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Entrei na Universidade e 
agora? 


Ingressar em um curso de 
ensino superior pode ser 
desafiador, não é mesmo? 
Quantas mudanças e 
quanta responsabilidade... 


Será que existem estratégias de 
adaptação que podemos utilizar 
para nos adaptarmos melhor a este 
período? 


? 


Não existe regras ou magia, mas 
sim, existem algumas formas de 
se adaptar melhor, seja ao 
cronograma de estudos, as 
emoções, aos colegas e toda a 
estrutura do curso. 


Mas então o que é 
Adaptação Acadêmica? 


Õ termo Adaptação 
Acadêmica se refere a forma 
com que os estudantes 
universitários interpretam e 
respondem as demandas da 
universidade[1:2]. 


Como você se adapta é muito 
importante. lrá ter 
repercussões nos mais 
diversos âmbitos da sua 
vida[1;21. 


E quais poderiam ser os possíveis 
impactos na vida de um estudante 
universitário caso a adaptação a 
universidade não ocorra de forma 
adequada? 


Quais os possíveis 
impactos da Adaptação 
Acadêmica? 


Quando o estudante não se adapta 
N | 4 bem, pode ter interferências em 
” sua saúde mental, qualidade de 
=“ sono, no seu desempenho 
* acadêmico, em como estabelece 
relações interpessoais, e até 
mesmo na intenção de abandonar 

O CUFSO. [3;4/5] 


A 


Pad 


Falamos de aspectos 
importantes, mas vamos com 
calma, irei apresentar um pouco 
mais o que seria a Adaptação 
Acadêmica , por exemplo, você 
sabia que ela possui cinco 
dimensões? Vamos ver quais? 


Dimensões da 
Adaptação Acadêmica 


Quando nos referimos E 
Dimensão Interpessoal, sua 
relação com colegas - 
competências de relacionamento 
estão envolvidas, assim como a 
forma que você estabelece relação 


interpessoais 
acadêmico e 
ajuda[6]. 


A Dimensão Pessoal diz respeito 
aos seus aspectos subjetivos, 
como bem-estar físico e 
psicológico, sensação de 
otimismo, como você toma 
decisões e sua autoconfiança[6]. 


no contexto 
consegue pedir 


Já a Dimensão de Carreira se 
refere a como você avalia sua 
perspectiva de futuro 
profissional, sua satisfação com 
O curso e percepção de 
habilidades para concluir a 
graduação [6]. 


A Dimensão Institucional 
trata do quanto você acredita 
que a sua instituição de 
ensino é adequada, quais 
sentimentos tem em relação 
a este ambiente, seu desejo 
de permanecer e o quanto 
você conhece a 
infraestrutural6). 


Por último e não menos importante 

“está a Dimensão Estudo que 
engloba os hábitos e rotina de 
estudo, a gestão e planejamento do 
tempo, uso de recursos de 
aprendizagem e sua preparação para 
as avaliações[6]. 


Então por onde podemos 
começar a pensar estratégias 
para nos adaptarmos da melhor 
forma possível? 


Vamos começar falando 
de expectativas? 


É muito importante você 
se questionar sobre ... 


Quais suas expectativas em relação ao curso? 
O que você espera deste momento? 
Você acredita que suas expectativas estão 
mais coerentes com a realidade? 


Expectativas reais contribuem para que 
a adaptação ao período acadêmico seja 
mais ajustada, além de contribuir para 
que a sua autoeficácia (avaliação da 
capacidade de concluir o período do 
CUrso) seja melhor e mais 
adequadal6;/]. 

As expectativas impactam não somente 
na sua percepção em relação a 
universidade, mas na motivação e nos 
comportamentos, quanto mais 
ajustadas e reais, mais você se adapta 
[0,7] 


Será que você se avalia 
como capaz? 


Então vamos falar de 
Autoeficácia e por que ela 
é importante para sua 
Adaptação na universidade? 


As crenças de Autoeficácia são 
avaliações que os estudantes fazem 
sobre suas capacidades de fazer ou 
não determinação ações e elas 
impactam diretamente nas 
expectativas, na motivação, no jeito 
de se relacionar com outras pessoas 
e no empenho para realizar 
tarefas[8). 


[o 


] V/ 
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Será que existe formas de 
desenvolver ou ajustar suas 
crenças? 

Agora vou te apresentar as 
fontes de Autoeficácia. 


Então quais São as 
Fontes de 
Autoeficáacia? 


A fonte Experiência Direta 
trata dos eventos e situações “, 
que experenciamos || 


diretamente, vivemos aquela 

situação de fato. FAS 
Já a Experiência Vicária trata 
das situações em que alguém 
fez algo e observamos o 
resultado, aprendemos com a 
experiência de alguém, seja 
presencialmente ou de forma 
virtual. 


Além das experiências temos a fonte 
Persuasão Verbal que diz respeito aos 
feedbacks, opiniões e comentários que 
recebemos de pessoas importantes que 
impactam | na avaliação das nossas 
capacidades. 


E por ultimo os nossos Estados Fisiológicos e 
Afetivos que se alteram nas mais diversas 
situações e alteram nossa percepção de 
competência ou não [8]. 


Além das Fontes temos 4 


as Dimensões da — . 
Gs a 
Autoeficacia no contexto “ - 


universitário... 


Autoeficácia Acadêmica seria 
a avaliação em relação a 
capacidade de aprender e 
aplicar O conhecimento 
adquirido. 


Autoeficácia na Regulação 
da Formação é a crença em 
relação a capacidade de se 
autorregular para as ações. 


Autoeficácia na Interação 
Social corresponde a 
capacidade de estabelecer 
relações com colegas e 
professores. 


Autoeficácia em Ações 
Proativas diz respeito a 
capacidade de aproveitar e 


promover oportunidades 
Dara maximizar sua 
formação. 


Autoeficácia na Gestão 
Acadêmica é o quanto você se 
envolve e cumpre prazos 
estabelecidos [9]. 


Falamos sobre o que seria a Adaptação a 
universidade, a importância das 
expectativas adequadas, sobre as crenças 
de Autoeficácia, e agora, por onde vamos 
seguir? 


Que tal construirmos uma 
Linha do tempo para refletir 
quais experiências | diretas 
foram significativas em sua 
jornada até aqui em sua 
trajetória acadêmica? 


Minha Linha do Tempo 


Momento mão na massa 


ETs 
Go! 


l.Pense em sua trajetória acadêmica. 
ll.Como chegou a este curso de 
graduação? 

|HI.Quais foram os desafios? 

IV.Quais foram suas experiências de 
sucesso até este momento na graduação, 
experiências positivas. 

V.Quais foram suas experiências negativas 
até este momento na graduação. 
Preenchendo as respectivas respostas no 
campo: 


EA Momento Reflexão 


Por que seria importante pensarmos em 
nossa trajetória acadêmica? 


Neste momento as nossas Experiências 
Diretas (fontes de Autoeficácia) são muito 
importantes, elas influenciam a forma com 
que você avalia sua capacidade e não 
somente isso, elas também impactam no 
seu engajamento e motivação [9]. 

A Autoeficácia em Ações Proativas pode 
ser diretamente impactada, será que 
experiências anteriores não estão moldando 
a sua capacidade de promover e aproveitar 
oportunidades no curso?[9] 

E esses sentimentos e percepções não 
impactam a sua satisfação, perspectiva de 
futuro profissional e percepção de 
competências para o curso relacionadas a 
Dimensão Carreira da Adaptação?[6] 


Vamos refletir sobre as experiências anteriores, 
atuais e futuros importantes para sua 
formação? 


0! Momento mão na massa 


is Currículo da Vida 


Preencha o Currículo da 
Vida avaliando quais 
experiências marcaram 
sua trajetória 
acadêmica... 


Quais são as habilidades que você 
desenvolveu até aqui e quais acredita ser 
necessárias para a futura profissão... 


Quais suas expectativas para o futuro? Quais 
são as atividades que você acredita ser 
importante para sua formação? 


O que o curso oferece que você pode 
participar? 


Link para acesso ao currículo: 


https://docs.google.com/document/d/1V3GKalObjyXy8ZA8SGIJ5NRsb- 
egcBjb3/edit?usp=drive link&ouid=100242311460132823368&rtpof=true&sd=true 


“1 Momento Reflexão 


Por que é importante refletirmos sobre 
as experiências passadas, atuais e 
possibilidades futuras? 


Nem sempre tudo que você já experienciou 
foi do seu agrado, algumas atividades, 
disciplinas e provas, por exemplo, nem 
sempre serão momentos bacanas. 

Será que você teve e terá de abrir mão de 
muitas coisas para estar aqui? Cursando 
esta graduação? 

Será que tudo que você irá desenvolver ou 
participar ao longo da graduação será 
apenas experiência positivas? 

Será que você precisa se organizar melhor 
para lidar com o que vem a seguir? 


Então bora refletir mais sobre como os hábitos 
de estudo, a gestão do tempo para as 
demandar acadêmicas pode ajudar você ? 


LETE Curtigrama 


Ê 
6 74 Momento mão na massa 


Vamos preencher um Curtigrama sobre: 

|. O que você gosta de fazer e faz... 

|. O que precisa fazer e faz... 

HI. O que não gosta, mas faz... 

IV. O que não gosta e não faz no contexto 
acadêmico? 

Adaptado de Durgante 2019 [24] 


Agora após preencher os campos do 
Curtigrama se autoavalie em relação as 
suas respostas? 


Em relação a Prova (por exemplo, pense no 
que você anotou) 

|. Se esta atividade é importante para minha 
vida, por que não estou fazendo? 


ll. Quais a barreiras que me impedem de 
colocar em prática? 


HI. O que já tenho de habilidades/recursos 
para pôr em prática (ver Currículo da Vida) 


IV. Quem poderia me ajudar? Qual a minha 
rede de apoio (pessoas próximas além da 
família nuclear, instituições de saúde, 
governamentais e não governamentais, 
voluntariado etc.)? 


V. Quais os ganhos/benefícios que terei ao 
colocar em prática esta atividade? 


“1) "Momento Reflexão 


Depois de colocar no papel e refletir sobre as 
atividades que vocês está desenvolvendo no 
contexto universitário vamos pensar quais 
dimensões da Adaptação Acadêmica ou 
crenças de  Autoeficácia podem estar 
envolvidas? 


A Dimensão Estudo (Adaptação Acadêmica) e 
a Autoeficácia na Gestão Acadêmica tratam 
de como você organiza seus hábitos de estudo, 
como você gerencia seu tempo, sua rotina, 
como você se planeja para a semana, mês ou 
semestre, como você utiliza recursos de 
aprendizagem, cumpre os prazos e até mesmo 
como se prepara para as provas.[6;9] 


Além delas a Autoeficácia na Regulação da 
Formação e para Ações Proativas são 
importantes para como você se autorregula 
para agir e como você aproveita e vai atrás de 
toda e qualquer oportunidade para maximizar 
sua formação. [9] 


Não somente a Dimensão Estudo, Autoeficácia 
na Gestão Acadêmica, Ações Proativas e 
Regulação para a formação, neste momento a 
Dimensão Interpessoal, ou seja, sua rede de 
apoio, colegas ou professores, são importantes 
para ajudar nas suas dificuldades.[6] 


Assim como a Experiência Vicária, ou seja, a 
troca de informações entre você e seus colegas 
ou com os professores, pode ajudar a 
aprender sobre um tema, conhecer um 
método de estudo, apresentar uma plataforma 
que possa ajudar a estudar ou encontrar 
materiais de estudo, assim como podem servir 
de aprendizado para fazer ou não 
determinadas atividades. [8| 


Já que a organização contribui para a sua 
adaptação, bora ver quais estratégias ou 
métodos de estudos podem servir para você? 


Estratégias ou 
métodos de estudo | 


|. Planner: O planner pode ser utilizado para 
organização de atividades diárias, semanais e 
mensais. Ao preencher um planner você 
distribui suas tarefas e pode organizar suas 
atividades. 


Planner Semanal 


tetas para à semana Anotações 


Il. Resumos: Façam resumos das matérias 
das disciplinas de forma com que 
compreenda melhor as informações. 

(Você pode utilizar perguntas norteadoras ou 
separar por tópicos). 


Dicas: 

Ler, anotar, grifar, fichar textos, ou escrever 
com suas palavras. 

Utilizar da autoexplicarão (explicar um 
conteúdo a si próprio) ou explicação em voz 
alta para outra pessoa (pragmatismo). 

Gravar e ouvir os áudios, criar uma rotina de 
estudos (para revisar os conteúdos), 
intercalando as matérias. 

Utilizar de acrônimos ou técnicas de 
memorização. 

Exemplo do acrônimo: Óvni - Objetivo Voador 


Não Identificado. 
BR 


II. Método de Cornell [10]: 


Dividir folhas ou páginas do word em 3 
seções: 
e escreva tópicos e palavras chave (conteúdo 
das aula ou textos) 
e explicar estas informações com suas 
palavras. 
e depois resumir o conteúdo todo de forma 
objetiva. 


as Fa 
IV. Método de Pomodoro: ( E, af 


Estudo e tempo de descanso: 

Você define escalas de tempo para os estudos 
(primeiro de forma totalmente concentrada e 
sem distrações e após este período você terá 
um período de descanso)[11] 


Exemplo: 
e 25 minutos concentrado 
e 5 minutos de descanso 
Dica: 
Você pode utilizar O site: 
https://pomodorotimer.online/pt/ 


V. Método de Robinson ou EPL2R[12]: 


E (explorar) — leitura mais superficial, 
passando o olho no texto; 

P (perguntar) — você faz perguntas sobre o 
conteúdo que serão respondidas com uma 
leitura mais aprofundada; 

L (ler) — leitura focada na matéria; 

R (relembrar/rememorar) — o aluno faz 
anotações e um resumo sobre o que leu; 

R (revisar/repassar) — ao final, é preciso 
repassar o conteudo para assimilar melhor 
tudo o que foi lido. 


VI. Flash Cards: 


Você pode criar Cards sobre os assuntos de 
cada matéria que considere mais importante 
e estudar com base neles. 

Você pode confeccionar em papéis ou em 
sites. 


VII. Mapas Mentais: 


Mapas mentais auxiliam tanto para fixar o 
conteúdo estudado quanto para criar 
associações entre os temas. Você pode 
utilizar após as aulas ou em momentos de 
revisão para sintetizar conteudos. 

Você pode confeccionar em papéis, word ou 
em sites/softwares. 


VIII. Fluxogramas: 


Apresentar informações em formato de fluxo, 
seguindo ordem cronológica, temática ou por 
associações. 

Você pode confeccionar em papéis ou em 
sites/softwares. 


IX. Quiz: 


Você pode criar perguntas chave, responder 
e depois estudar conforme o conteúdo. 

Você pode confeccionar em papéis ou em 
sites/softwares. 

Além dos métodos ou estratégias de 
estudo e gestão do tempo você pode 
utilizar sites, programas ou inteligências 
artificiais que auxiliem encontrar 
materiais para estudar os seus temas de 
interesse. [13] 


Research Rabbit - Busca de Artigos (rede de 
citação e de autores) 

Litmaps - Literature Review Software for Faster 
Research and Discovery - Busca artigos, cria rede 
de conexões e mapas de citação. 

Connected Papers - Mapas de referências 
Consensus - la para busca de artigos 
Elicit- Busca de artigos 

Perplexity IA- Busca de artigos 
OA.mg - Procura artigos ou autores É 
Inciteful - Mapas de referências 


Relações interpessoais 
no contexto universitário 


ae 


Até aqui apresentamos os conceitos de 
Adaptação Acadêmica, Autoeficácia, suas 
respectivas dimensões e fontes, e as 
possíveis expectativas que a universidade 
pode gerar. 


Refletimos sobre um retrospecto da sua 
trajetória acadêmica e experiências no 
contexto universitário, além de apresentar 
estratégias e métodos de gerenciamento 
do tempo e estudos. 


Vamos falar sobre as relações 
interpessoais e sua relevância para Oo 
contexto universitário? 


A Momento Reflexão 


As relações interpessoais podem influenciar na 
satisfação com curso, fornecimento de suporte 
afetivo/emocional por meio da rede de apoio, 
estratégias de adaptação e enfrentamento, 
bem como no estabelecimento de habilidades 
sociais [14:15]. 


Aspectos facilitadores: 


e Melhorar a satisfação em estar no curso 

e Fornecer apoio emocional/afetivo (rede de 
apoio) 

e Pode apresentar estratégias para melhorar 
a adaptação 

e Pode ajudar a desenvolver habilidades 
sociais 

e Apresentar estratégias de enfrentamento 
adequadas 

e Trabalhar em equipe durante atividades 


Quem compõe sua rede de apoio 
(familiares, amigos, professores, colegas) e 
em quais momentos ela foi importante? 


[tdi dd 


O feedback e 
Suas implicações 


Dentre as fontes de Autoeficácia, a Persuasão 
Verbal, se destaca como uma importante 
aliada ao estabelecimento de crenças de 
Autoeficácia adequadas , por meio de 
feedbacks, opiniões, elogios, e críticas o 
indivíduo pode alterar a avaliação de suas 
capacidades ao realizar uma atividade ou 
ação. [8| 


Um feedback construtivo ou uma 
orientação bem estruturada por figuras 
representativas para o estudante pode 
contribuir para que este desenvolva 
posteriormente crenças adequadas de suas 
capacidades e resolução de tarefas com 
sucesso, tenha mais motivação e 
engajamento nas atividades acadêmicas, e 
satisfação com o curso. [16] 


Esclarecendo Lo E 
Conceitos ES 


A assertividade, a comunicação assertiva e 
feedbacks adequados | influenciam ias 
avaliações que fazemos em relação as nossas 
capacidades. 


Assertividade: Característica que envolve 
tomadas de decisão e que demonstra 
segurança e firmeza de decisões.[17] 


Comunicação  Assertiva: Capacidade de 
argumentar, compreender o outro, mediar 
situações conflituosas se expressando ou se 
comportando de forma ajustada.[17] 


Feedbacks: respostas frente a 
comportamentos ou falas de terceiros que 
expressem como você interpretou tal 
situação.[8] 


Persuasão Verbal: feedbacks, opniões ou 
comentários que alguém importante realizou 
diretamente para você.[8] 


0: Momento Reflexão 


já que os feedbacks, opiniões e comentários 
são muito importantes e possuem influência 
em como avaliamos nossas capacidades, que 
tal você avaliar quais comentários já moldaram 
a forma com que você se sentiu capaz de 
realizar algo ou não? 


Pense em quais momentos você recebeu 
esses feedbacks e quais as suas 
consequências? 

Avalie se alguns poderiam estar 
equivocados. 


E lembre-se, distribuir comentários e 
feedbacks adequados as pessoas de seu 
cotidiano é essencial e muito importante para 
que estes indivíduos avaliem suas capacidades 
de forma adequada e possam desenvolver 
suas funções de forma assertiva. 


PO 


Emoções e 8906 
Afetos Tá 


Para além dos feedbacks as emoções e afetos 
também são fontes de Autoeficácia, ambas 
podem influencias ou interferir em como 
avaliamos nossa capacidade ou nossos 
comportamentos frente a uma situação. 

Os estados afetivos e emocionais influenciam 
na percepção dos estudantes quanto a suas 
capacidades de resolver situações problema 
ou aplicar conhecimentos já adquiridos. Saber 
identificar e autogerenciar as emoções é 
essencial para a adaptação dos estudantes.[8] 


Bora entender melhor estes conceitos? 


Emoção: Resposta imediata a determina 
estimulo. Ex: raiva, nojo, alegria, surpresa e 
medo. [18] 

Sentimento: Experiência ou interpretação 
consciente das emoções. [19] 

Estados fisiológicos e afetivos: estados 
psicofisiológicos e afetivos frente a uma 
situação.[8] 


JET Termômetro das 
Emoções 


Momento mão na massa 


Pense sobre as emoções e estados fisiológicos 
que você mais sentiu ou vivenciou na última 
semana no contexto acadêmico. Pense em 
estados e emoções negativas e positivas que 
vivenciou a partir da lista apresentada, ou 
outros que você consiga se lembrar e nomear. 
Nomeie a emoção ou estado fisiológico em 
cima do termômetro e pinte-o de acordo com a 
intensidade ou quantidade vivenciadas. [20] 


Lista de possíveis emoções ou estados 
fisiológicos:  Sudorese, Aumento da 
frequência cardíaca, Tremor, Dor, Medo, 
Raiva, Ansiedade, Satisfação, Entusiasmo, 
Prazer, Surpresa, Tristeza, Alegria, Tédio, 
Dúvida, Calma, Admiração, Estranhamento, 
Confusão etc. 


EA Momento Reflexão 


Vamos falar sobre Consciência Emocional ? 
Saber identificar e autogerenciar as emoções é 
essencial para a adaptação a universidade. 


Pense nas  emoções/estados fisiológicos 
evocados em situações do contexto acadêmico 
e quais são os níveis de intensidade destas 
emoções que você anotou anteriormente.[21] 


Vamos avaliar as implicações delas? 


|. O que aconteceu que desencadeou está 
emoção/afeto? 

ll. Que sensações fisicas você se recorda de 
sentir naquele momento? 

HI. Quais pensamentos passaram por sua 
cabeça associados a está emoção naquele 
instante? 

IV. Quais impulsos ou comportamentos você 
teve após a emoção? 

V. Quais comportamentos seriam mais 
adequados? 


Técnicas para 


relaxar 


Existem algumas técnicas de relaxamento ou 
respiração que podem auxiliar você em uma 
situação dificultosa em que as emoções e 
afetos estejam descompassados. 


Técnica de Relaxamento Muscular 
Progressivo [21] 


Sentado confortavelmente em uma cadeira ou 
deitado, pratique contrair e relaxar cada um 
dos principais grupos musculares listados a 
seguir. Ao contrair cada grupo muscular, 
mantenha a tensão por 4 a 8 segundos. 


Traga plenamente a consciência para a tensão. 
Então, solte a tensão naquele músculo, 
trazendo plenamente sua consciência para a 
sensação de relaxamento. Lembre-se de que o 
relaxamento é uma habilidade que requer 
prática. 


Técnica de Relaxamento Muscular 
Progressivo 


Grupos de músculos envolvidos: 


1. Pé esquerdo; 
2. Pê direito; 

3. Panturrilha esquerda; 

4. Panturrilha direita; 

5. Quadriceps esquerdo; 

6. Quadriceps direito; 

7. Abdome ; 

S. Gluteos; 

9. Mão e antebraço esquerdos; 
10. Mão e antebraço direitos; 
11. Biceps esquerdo; 
12. Biceps direito; 
13. Ombros; 

14. Tórax; 

15. Costas; 

16. Pescoço; 

17. Boca e 

18. Rosto. 


Técnica de Respiração Diafragmática 


[21] o o | 
Dc É 


A respiração  diafragmática também é 
chamada de respiração abdominal. É a forma 
como respiramos quando estamos relaxados. 
Respirar desta forma quando estamos 
estressados ajuda-nos a ficar mais relaxados. 
Em contrapartida, quando estamos 
estressados, respiramos rapidamente e pelo 
tórax. 


O que é? 


A respiração diafragmática é uma habilidade 
que requer prática. Recomenda-se que você 
desenvolva essa habilidade por meio da 
prática diária, quando estiver relativamente 
calmo. Dessa maneira, você será capaz de 
usar a respiração diafragmática de modo mais 
efetivo quando estiver angustiado. 


Técnica de Respiração Diafragmática 


Como prático? 


É mais fácil praticar a respiração diafragmática 
deitado ou sentado. Para ter certeza de que 
esteja respirando corretamente, você pode 
colocar uma mão sobre o tórax e a outra sobre 
o abdome. 


Para começar, inspire normalmente pelo nariz. 

Ao inspirar, pense em mandar o ar para a 
barriga ou diafragma, desviando-o do tórax. 
Sinta o abdome expandir-se. 


Expire pela boca, fazendo um som como 
“shhhh”. Ao expirar, sinta o abdome ficar 
plano. Prolongue a expiração antes de inspirar 
novamente. 


A sensação deve ser confortável. Não há 
necessidade de fazer pausas entre a inspiração 
e a expiração. 


Continue a respirar dessa forma por pelo 
menos 5 minutos. 
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Até aqui apresentamos os conceitos de 
Adaptação Acadêmica, Autoeficácia, suas 
respectivas dimensões e fontes e as 
possíveis expectativas que a universidade 
pode gerar. 


Trabalhamos um retrospecto da trajetória 
acadêmica e experiências no contexto 
universitário, as relações interpessoais e 
sua relevância, as emoções e afetos, os 
feedbacks assertivos, além de apresentar 
estratégias e métodos de gerenciamento 
do tempo e estudos, e técnicas de 
relaxamento e respiração. 


Agora vamos falar sobre nosso último 
tópico, a autorregulação para adaptação a 
universidade!!! 


pEreCarta a Gervasio 


(50! Momento mão na massa 


Recomendamos que Leia a Carta para 
Gervásio [22]: 


A autorregulação da aprendizagem é um guia 
que nos ajuda a orientar o agir. Sugere-nos 
que devemos assumir o governo dos nossos 
atos, a responsabilidade ultima por tudo aquilo 
que fazemos na escola e na vida. 


Não é possível aprender sem que o queiramos, 
e o esforço e a luta fazem parte do aprender. 
Este guia para a nossa aprendizagem, possuiria 
duas faces Will e Skill (vontade e a 
competência) empurra-nos a pensar antes 
para podermos sorrir depois. 


Quem governa a tua aprendizagem? 
Você sabe o que diferencia os alunos que 
obtêm sucesso escolar? 


Trechos da Carta - adaptado de Rosário & 
González-Pienda (2019) 


Os alunos proficientes, em primeiro lugar, 
estabelecem objetivos de longo prazo e fatiam- 
nos em objetivos de curto prazo que dirigem 
efetivamente O seu comportamento, 
mantendo os níveis motivacionais. 


A segunda diferença está relacionada com a 
forma como planificam e organizam o seu 
estudo. 


A estratégia é a arma de todos os 
combatentes. Um estudante desprovido de 
estratégia é como um barco errante no 
oceano, ou um machado rombo tentando 
derrubar uma árvore centenária. 


A estratégia inconsistente é causa de grandes 
males. Autorregulação não é sinónimo de 
trabalho | isolado, mas | de trabalho 
acompanhado. 


Três momentos que interagem num ciclo 
continuo. Três etapas, num único movimento. 


Primeiro passo: Planificar “Pensar antes ajuda 
no depois” é o principal aliado dos verdadeiros 
estratégias, a primeira lança de qualquer 
contenda ou batalha. 

Segundo passo: a Execução. O plano de 
ataque à tarefa tem de ser concretizável, tem 
de ser realista, tem de ser exequível. 

A execução do plano é importante, pois um 
exército em desordem facilita a vitória do 
inimigo, tal como um estudo desatento e 
desalinhado conduz ao fracasso. 

Terceiro passo: a Avaliação... A avaliação é O 
Último passo do processo autorregulatório. 
Deveis avaliar não só o produto final expresso 
na nota do exame, de um relatório, de uma 
avaliação de um portifólio ou de um trabalho 
de projeto, mas, e sobretudo, o processo de 
realização, analisando detalhadamente cada 
um dos passos que conduziram ao resultado. 
Autorregular é assumir deliberadamente o 
governo do nosso agir. Deveis praticar 
constantemente para alcançar a mestria do 
comportamento estratégico. É importante 
avaliar e retirar consequências. Encobrir o erro 
é errar outra vez. Tenho dito. 


RIA Momento Reflexão 


O que é Autorregulação? 


Autorregulação: Comportamento autônomo e 
crítico em que você avalia, sente e pode agir 
conforme sua motivação para apropriar-se de 
conhecimento ou habilidades. 

Envolve 'autorreflexão, planejamento e 
antecipação de situações mentalmente.[8] 


Autorregulação para aprendizagem: 
Mecanismos que você utiliza para regular e 
monitorar seus pensamentos, comportamentos 
e sentimentos frente as demandas acadêmicas. 


Autorregulação Emocional: Mecanismos que 
você utiliza para interpretar e responder frente 
a demandas emocionais e afetivas.[23| 


Segundo Rosário, Núnez e González-Pienda 
(2019) temos um ciclo para a 
Autorregulação[22]: 


Fase prévia: 


Estabelecemos nossos objetivos, planejamos 
estrategicamente nossas ações, avaliamos 
nossas capacidades (autoeficácia), objetivos e 
interesses. 


Controle Volitivo (voluntário): 


Focamos nossa atenção nas tarefas, nos auto 
instruirmos sobre o que precisamos realizar, 
mentalizamos imagens do que é necessário e 
automonitoramos nossas ações. 


Auto-reflexão: 


Avaliamos nossas ações, identificamos o que 
foi causalidade e o que foi intencional, se 
utilizamos de recursos defensivos ou 
adaptativos para resolver situações e como 
avaliamos nossa satisfação e afetos neste 
momento. 
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